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 Sesulit apapun dalam menghadapi permasalahan pasti akan ada jalan 
keluarnya. 
 Sekuat apapun pukulanmu, tidak akan ada artinya jika itu tidak mengenai 
targetmu. “Portgas D. Ace” 
 Jangan berpikiran negatif terhadap suatu hal ketika anda belum pernah 
mencobanya sendiri. 
 Tepatilah waktu pada mereka yang tepat waktu. 
 Menyerah melihat masa depan sama dengan mematikan masa depan 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman pelatih 
renang tentang program latihan jangka panjang di Daerah Istimewa Yogyakarta. 
Penelitian  ini termasuk penelitian deskriptif. Populasi dalam penelitian ini 
adalah pelatih renang yang terdaftar di pengprov PRSI Daerah Istimewa 
Yogyakarta. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 
population sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 16 pelatih dari 9 
perkumpulan renang di Daerah Istimewa Yogyakarta. Teknik pengambilan data 
menggunakan tes pilihan ganda (multiple choice) dan uraian. Teknik analisis pada 
penelitian ini menggunakan uji validitas, reliabilitas, normalitas, teknik analisis 
tingkat kesukaran butir soal dan teknik perhitungan menggunakan persentase. Uji 
Validitas dan tingkat kesukaran butir soal menggunakan program Anates ver 4.0.9 
dan uji reliabilitas menggunakan program SPSS 19. 
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh data pemahaman pelatih renang 
dalam kategori sangat tinggi sebesar 18,75% (3 pelatih), pemahaman pelatih 
renang kategori tinggi sebesar 31,25% (5 pelatih), pemahaman pelatih renang 
kategori sedang sebesar 12,5% (2 pelatih), pemahaman pelatih renang kategori 
rendah sebesar 31,25% (5 pelatih), dan pemahaman pelatih renang kategori sangat 
rendah sebesar 6,25% (1 pelatih). 
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A. Latar Belakang 
Renang lintasan merupakan salah satu olahraga prestasi terukur 
yang melombakan kecepatan. Menurut Agus S dan Lismadiana (2013: 
114) “Prestasi renang adalah suatu catatan waktu dalam hitungan detik 
yang dicapai seorang perenang yang melebihi waktu prestasinya (best 
time) baik itu dalam latihan maupun dalam perlombaan”. Selain kecepatan 
teknik gaya renang yang baik sangat mendukung untuk mencapai prestasi 
yang maksimal. Renang prestasi merupakan olahraga renang yang 
dilakukan secara teratur dan terprogram untuk mencapai prestasi yang 
maksimal.  
Thomas (2006: 1) mengemukakan bahwa: 
Untuk sebagian orang, seperti Janet Evans dan Tracy Caulkins, air 
merupakan sarana tantangan. Mereka menghadapi tantangan 
tersebut dengan latihan keras dan persaingan sengit di tingkat 
internasional, dan mereka meraih kemenangan serta penghargaan 
bagi negaranya.  
 
Untuk mencapai prestasi yang maksimal dalam bidang olahraga 
ditentukan banyak faktor salah satu usaha yang tersusun secara matang 
yaitu melalui peningkatan prestasi dan pendekatan ilmiah yang terkait.  
Menurut Aribinuko Tjiptoadhidjojo yang dikutip Romadi (2011: 4) 
menyatakan, “Komponen utama dalam olahraga untuk mencapai prestasi 
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yang maksimal yaitu koordinasi, fleksibilitas, kekuatan, kecepatan, dan 
daya tahan”. Komponen-komponen latihan tersebut di atas dalam olahraga 
renang harus dilatih secara seimbang dan terprogram sesuai dengan 
program latihan yang disusun oleh pelatih agar prestasi dapat tercapai 
secara maksimal.  
Latihan renang prestasi sangat diperlukan perhatian khusus, 
terutama oleh pelatih. Pelatih mempunyai kewenangan memberikan 
program latihan dalam melatih komponen biomotor atlet secara tepat. 
Menurut Rusli Lutan, dkk (2000: 2), “Pelatih berperan sebagai pengelola 
program pelatihan yang mencakup kegiatan perencanaan, pelaksanaan, 
pengawasan, dan penilaian”. Selain bakat, program latihan merupakan 
faktor yang penting dalam menentukan hasil latihan seorang atlet.  
Program latihan merupakan hal yang sangat penting dan tidak 
dapat ditinggalkan dalam dunia kepelatihan. Kejuaraan renang yang 
diadakan rutin setiap tahun menjadi tujuan pelatih dalam menyusun 
program latihan. Pengetahuan pelatih dalam membagi periodisasi latihan 
adalah faktor yang penting untuk menyusun sebuah program latihan 
jangka panjang. 
Pada saat persiapan dimana saat atlet mempersiapkan kondisi fisik 
sering kali peningkatan latihan teknik kurang diperhatikan. Tetapi 
pada saat kegiatan peningkatan keterampilan teknik kapasitas 
kondisi fisik atau volume mulai menurun. 
……………………………………………………………………… 
Oleh sebab itu sebaiknya direncanakan program latihan jangka 





Pada saat ini di Daerah Istimewa Yogyakarta olahraga renang 
sudah sangat memasyarakat dan memiliki bibit-bibit atlet usia dini yang 
sangat banyak. Selain itu saat ini banyak kejuaraan renang rutin tahunan 
yang diselenggarakan di Daerah Istimewa Yogyakarta. Kejuaraan ini tidak 
hanya tingkat junior maupun senior namun mulai melombakan atlet-etlet 
usia dini untuk ikut berlomba. Kejuaraan rutin tahunan yang 
diselenggarakan mengharuskan pelatih untuk mempersiapkan atlet agar 
siap dalam menghadapi kejuaraan dengan menyusun sebuah program 
latihan jangka panjang. Program latihan jangka panjang ini disusun agar 
atlet-atlet usia dini tidak mengalami spesialisasi dini dan mampu untuk 
mencapai puncak prestasi di usia emas (golden age). Program jangka 
panjang disusun untuk dilaksanakan dalam waktu 2 tahun atau lebih untuk 
mencapai tujuan atau sasaran yang ditentukan. Perencanaan dapat dibagi 
menjadi : rencana jangka panjang (2 tahun atau lebih), jangka menengah 
(1 tahun), dan jangka pendek (kurang dari 1 tahun) (Nossek: 1982). 
 Namun pada kenyataannya menurut hasil diskusi dengan beberapa 
pelatih di klub saat pembelajaran mikro renang yang dilaksanakan tanggal 
6 Maret - 1 Juli 2014 masih banyak pelatih yang kurang memahami 
program latihan khususnya program latihan jangka panjang. Pelatih belum 
menguasai peran pelatih sebagai pengelola program latihan yang 
mencakup kegiatan perencanaan, pelaksanaan, pengawasan, dan penilaian. 
Pelatih cenderung membuat program latihan secara mendadak ketika 
sudah dalam proses berlatih melatih. Pelatih juga belum memahami dalam 
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menyusun sebuah perencaaan latihan harus menerapkan dan mengacu 
pada prinsip-prinsip latihan. Menurut Sukadiyanto (2002: 14) “… dalam 
melaksanakan program latihan harus menerapkan dan mengacu pada 
prinsip-prinsip latihan, sehingga proses berlatih melatih dapat mencapai 
tujuan dan sasarannya”. Selain harus mengacu pada prinsip latihan, pelatih 
juga belum paham perencanaan latihan jangka panjang juga harus 
mencakup komponen latihan untuk mencapai prestasi olahraga yang 
maksimal. 
Pelatih yang mampu memahami program latihan jangka panjang 
diharapkan agar dapat menyusun program latihan sesuai dengan prinsip-
prinsip latihan dan komponen untuk mencapai prestasi yang maksimal 
pada usia emas (golden age) dalam olahraga renang. Melihat dari hal 
tersebut untuk itu perlu dilakukan penelitian untuk mengetahui tingkat 
pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka panjang di 
Daerah Istimewa Yogyakarta. 
 
B. Identifikasi Masalah 
1. Kurangnya pengetahuan pelatih tentang komponen untuk mencapai 
prestasi olahraga secara maksimal. 
2. Kurangnya pengetahuan pelatih tentang spesialisasi dini dan usia emas 
(golden age) atlet. 
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3. Pelatih belum menguasi peran pelatih sebagai pengelola program 
pelatihan yang mencakup kegiatan perencanaan, pelaksanaan, 
pengawasan, dan penilaian. 
4. Belum diketahuinya seberapa besar tingkat pemahaman pelatih 
terhadap program latihan renang jangka panjang di Daerah Istimewa 
Yogyakarta. 
 
C. Batasan Masalah 
Agar tidak menyimpang dari pokok pembahasan masalah, 
penelitian ini dibatasi pada tingkat pelatih renang memahami program 
latihan jangka panjang di Daerah Istimewa Yogyakarta. 
 
D. Rumusan Masalah 
Dilihat dari pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah 
dalam penelitian ini yaitu: Seberapa besar pelatih renang di Daerah 
Istimewa Yogyakarta memahami program latihan jangka panjang? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui tingkat pemahaman pelatih renang tentang program latihan 





F. Manfaat Penelitian 
Penelitian yang berjudul “Pemahaman Pelatih Renang Tentang 
Program Latihan Jangka Panjang di Daerah Istimewa Yogyakarta” ini 
diharapkan memberikan manfaat bagi : 
1. Kepentingan Teoritis 
a. Menambah ilmu dalam dunia kepelatihan, khususnya kepelatihan 
renang. 
b. Sebagai bahan perbandingan maupun referensi untuk penelitian 
yang relevan. 
2. Kepentingan Praktis 
a. Sebagai salah satu persyaratan peneliti untuk memperoleh gelar 
sarjana kependidikan kepelatihan olahraga. 
b. Menambah pengetahuan dan wawasan bagi pelatih renang dalam 
merancang program latihan jangka panjang. 












A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Pemahaman 
Pemahaman memiliki arti penting dalam sebuah pengetahuan. 
Pengetahuan dalam penerapannya membutuhkan sebuah pemahaman 
dari pengetahuan itu sendiri. Pemahaman juga harus dilandasi dengan 
pengetahuan yang membentuknya.  
Menurut Bloom (Anas, 2001: 50) bahwa : 
Pemahaman (comprehension) adalah kemampuan 
seseorang untuk mengerti atau memahami sesuatu setelah 
sesuatu itu diketahui dan diingat. Dengan kata lain, memahami 
adalah mengetahui tentang sesuatu dan dapat melihatnya dari 
berbagai segi. Seorang peserta didik dikatakan memahami 
sesuatu apabila ia dapat memberikan penjelasan atau member 
uraian yang  lebih rinci tentang hal itu dengan menggunakan 
kata-katanya sendiri. 
Sedangkan menurut Nana Sudjana (1989), Pemahaman 
memerlukan kemampuan menangkap makna atau arti dari suatu 
konsep. Untuk itu maka diperlukan adanya hubungan atau pertautan 
antara konsep dengan makna yang ada dalam konsep tersebut. 
Nana Sudjana (1989: 51) mengemukakan bahwa: 
Ada 3 macam pemahaman yang berlaku secara umum; 
pertama pemahaman terjemahan, yakni kesanggupan 
memahami makna yang terkandung di dalamnya. Misal, 
memahami kalimat bahasa Inggris ke dalam bahasa Indonesia, 
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mengartikan lambang Negara, mengartikan Bhineka Tunggal 
Ika, dan lain-lain.  Kedua pemahaman penafsiran, misalnya 
memahami grafik, menghubungkan dua konsep yang berbeda, 
membedakan yang pokok dan yang bukan pokok. Ketiga 
pemahaman ekstrapolasi, yakni kesanggupan melihat dibalik 
yang tertulis, tersirat, dan tersurat, meramalkan sesuatu, atau 
memperluas wawasan. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
pemahaman adalah kemampuan seseorang untuk mengerti atau 
memahami suatu konsep dan dapat melihatnya dari berbagai segi. 
Seorang peserta didik dikatakan paham apabila mampu menguraikan 
hal itu dengan lebih rinci menggunakan kata-katanya sendiri. 
Pemahaman secara umum dibagi menjadi tiga, yaitu: pemahaman 
terjemahan, pemahaman penafsiran, dan pemahaman ekstrapolasi. 
2. Hakikat Pelatih 
a. Pengertian Pelatih 
Menurut Sukadiyanto, (2002: 4) “Pelatih adalah seorang 
yang memiliki kemampuan profesional untuk membantu 
mengungkapkan potensi olahragawan menjadi kemampuan yang 
nyata secara optimal dalam waktu relatif singkat”. 
Pelatih merupakan tokoh kunci yang harus memahami 
tatacara pelatihan yang benar, yakni dengan menguasai ilmu 
pelatihan atau teori dan metodologi latihan yang dapat digunakan 




Djoko Pekik Irianto (2002: 7) menyatakan bahwa:  
Untuk dapat memahami teori dan metodologi latihan 
seorang pelatih dituntut menguasai berbagai ilmu 
pendukung antara lain: Kesehatan olahraga, Anatomi, 
Fisiologi, Biomekanika, Statistika, Tes pengukuran, 
Psikologi, Ilmu Pendidikan, Sejarah, Belajar gerak, 
Sosiologi dan Nutrisi. 
 
Sebagai seorang pelatih memang mengemban tugas yang 
cukup berat dan harus mampu dikerjakan dengan baik agar 
hasilnya maksimal. Dalam proses latihan pelatih harus bisa 
membuat sebuah keputusan dan membimbing atletnya, sehingga 
dalam proses melatih seorang pelatih harus memiliki skill yang 
diperloeh dari pedidikan formal maupun non formal dan dari 
pengalaman dan pengatahuan. 
Seorang pelatih dalam mengemban tugasnya harus 
memiliki sebuah kewibawaan dihadapan atlet maupun orang tua. 
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002) menyatakan bahwa kriteria 
dari pelatih yang disegani yaitu: (1) intelegensi, (2) giat/rajin, (3) 
tekun, (4) sabar, (5) semangat, (6) berpengetahuan, (7) percaya 
diri, (8) emosi stabil, (9) berani mengambil keputusan, (10) rasa 
humor, dan (11) sebagai model. 
Dari pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa pelatih 
adalah seseorang yang memiliki kemampuan profesional dalam 
ilmu pelatihan dan didukung berbagai ilmu yang lain yang 
digunakan sebagai dasar kegiatan pelatihan untuk mengungkapkan 
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potensi olahragawan serta harus memiliki sebuah kewibawaan di 
hadapan atlet dan orang tua. 
 
b. Peran Pelatih 
Seorang pelatih bertugas menyiapkan atletnya agar 
berprestasi semaksimal mungkin dalam suatu pertandingan/ 
perlombaan. Sedangkan menurut Rusli Lutan, dkk (2000: 2), 
“Peran pelatih sebagai pengelola program pelatihan yang 
mencakup kegiatan perencanaan, pelaksanaan, pengawasan, dan 
penilaian”. 
Menurut Sukadiyanto, (2002: 4) bahwa: 
Tugas utama pelatih adalah membimbing dan 
membantu mengungkapkan potensi yang dimiliki 
olahragawan, sehingga olahragawan dapat mandiri sebagai 
peran utama yang mengaktualisasikan akumulasi hasil 
latihan ke dalam kancah pertandingan.  
Sugiyanto (1999: 13) menyatakan bahwa: 
Pekerjaan seorang pelatih demikian banyak, tetapi 
tugas utama seorang pelatih adalah membina dan 
mengembangkan bakat atlet untuk mencapai prestasi 
maksimal dalam waktu yang sesingkat-singkatnya serta 
pelatih yang baik seharusnya membuat program latihan 
untuk program tahunan, program bulanan, program 
mingguan, maupun program harian. 
 
Berdasarkan pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa 
tugas utama pelatih adalah mengelola program pelatihan untuk 
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membimbing dan membantu mengungkapkan potensi seorang atlet 
untuk mencapai prestasi yang maksimal. 
 
3. Hakikat Program Latihan Jangka Panjang 
a. Pengertian Latihan 
Latihan adalah sebuah proses dalam suatu perencanaan 
program latihan untuk mencapai sebuah tujuan atau sasaran yang 
telah ditentukan. Menurut Sukadiyanto (2002: 7) menyatakan 
bahwa: 
Pengertian latihan yang berasal dari kata training 
dapat disimpulkan sebagai suatu proses penyempurnaan 
kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan 
praktek, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan 
dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan 
yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat 
tercapai tepat pada waktunya. 
 
Meningkatkan kemampuan atlet dalam mencapai prestasi 
yang maksimal perlu adanya sebuah tujuan dan sasaran latihan. 
Rumusan tujuan dan sasaran latihan dapat bersifat jangka panjang 
untuk olahragawan yang masih junior yang sasaran dan tujuannya 
akan datang dalam satu tahun atau lebih dan bersifat jangka pendek 
yaitu kurang dari satu tahun yang sasaran dan tujuannya langsung 
diarahkan pada peningkatan unsur-unsur yang mendukung kinerja 
fisik (Sukadiyanto: 2002). 
Dalam sebuah proses latihan, prinsip latihan merupakan 
landasan yang harus diterapkan dan dilaksanakan. Menurut 
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Sukadiyanto (2002: 14) “Prinsip latihan merupakan landasan 
konseptual sebagai acuan untuk merancang, melaksanakan, dan 
mengendalikan suatu proses berlatih melatih”.  
 
b. Pengertian Program Latihan 
Program latihan adalah kegiatan berlatih melatih yang 
sistematis agar diperoleh efisiensi dan efektifitas dalam mencapai 
tujuan yang diinginkan.  
Menurut Sugiyanto (1999: 13) bahwa:  
Pembuatan program latihan ini sangat penting, 
yaitu: sebagai panduan kegiatan latihan yang terorganisir 
dalam mencapai prestasi maksimal, untuk 
menghilangkan/menghindarkan faktor-faktor kebetulan 
dalam pencapaian prestasi, dan mempercepat tercapainya 
prestasi maksimal.  
 
Program latihan harus disusun secara teliti dan 
dilaksanakan secara tekun dan teratur sesuai prinsip-prinsip latihan. 
Menurut Sukadiyanto, (2002: 14) “… dalam melaksanakan 
program latihan harus menerapkan dan mengacu pada prinsip-
prinsip latihan, sehingga proses berlatih melatih dapat mencapai 
tujuan dan sasarannya.” 
Sukadiyanto (2002: 14) menyatakan bahwa: 
… beberapa prinsip latihan yang biasanya 
diterapkan  dalam proses berlatih melatih secara simultan 
antara lain: (1) individual, (2) adaptasi, (3) beban lebih 
(overload), (4) beban bersifat progresif, (5) spesifikasi 
(kekhususan), (6) bervariasi, (7) pemanasan dan 
pendinginan warm-up dan cooling down), (8) periodisasi, 
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(9) berkebalikan (reversibilitas), (10) beban moderat (tidak 
berlebihan), dan (11) latihan harus sistematik. 
 
c. Program Latihan Jangka Panjang 
Perkembangan fisik dan mental, pembinaan serta 
peningkatan prestasi, hanyalah dapat dikembangkan melalui suatu 
program latihan jangka panjang yang disusun secara teliti dan 
dilaksanakan secara tekun dan teratur sesuai dengan prinsip-prinsip 
latihan oleh karena perubahan-perubahan dalam organisasi 
mekanisme neurophysiologis dan perkembangan jaringan-jaringan 
tubuh tidak mungkin terjadi dalam waktu yang pendek (Harsono: 
1988). 
Menurut Mansur, dkk (2009) dibutuhkan usaha bertahun-
tahun untuk mencapai prestasi tinggi dalam olahraga maka untuk 
mempertahankan usaha dan komitmen ini pelatih harus 
menentukan tujuan jangka pendek, jangka menengah dan jangka 
panjang. 
Prinsip periodisasi (Latihan Jangka Panjang) proses 
pelaksanaan latihan harus selalu mengacu pada periodisasinya 
karena periodesasi merupakan pentahapan dan penjabaran dari 
tujuan latihan secara keseluruhan dan untuk dapat meraih prestasi 




Sedangkan menurut Agus Supriyanto (2008: 81) “sukses 
dari seluruh program latihan dapat tergantung sebagian besar 
kepada phase yang relatip pendek ini, yaitu periode tapering yang 
lamanya kira-kira dua sampai empat minggu”.  
Menurut Bompa (1994: 138) “Perencanaan jangka panjang 
merupakan ciri-ciri serta tuntutan latihan yang modern. Sudah 
menjadi hal biasa bagi pelatih di Eropa Timur untuk menyusun 
rencana jangka panjang selama 8 – 16 tahun”.  
Perencanaan dapat dibagi menjadi: rencana jangka panjang 
(2 tahun atau lebih), jangka menengah (1 tahun), dan jangka 
pendek (kurang dari 1 tahun) (Nossek: 1982). 
Nossek (1982) membagi perencanaan jangka panjang 
menjadi 3 periode yaitu: 
1) Tahap dasar atau pemula 
Menentukan umur anak dan jenis latihan merupakan hal 
yang penting. Pada tahap ini sebaiknya banyak 
mengembangkan kapasitas fisik, keterampilan dasar, pola, dan 
pengalaman gerak yang berbeda. Keterampilan motorik juga 
dibutuhkan dalam bentuk motorik kasar. Hal tersebut sangat 
penting untuk melatih kemampuan konsentrasi, will power, 





2) Tahap Menengah atau Built-up 
Tahap ini dilaksanakan dua tahun setelah tahap dasar. 
Pada tahap ini ditekankan pada orientasi tujuan yaitu 
pengembangan performa. Latihan pada tahap ini adalah 
melanjutkan perbaikan kondisi fisik secara umum dan mulai 
mengarah kepada kondisi fisik khusus sesuai cabang pilihan, 
memperbaiki kemampuan koordinasi, kombinasi dari berbagai 
macam gerak, mengajarkan keterampilan yang lebih sulit, 
memberikan pengetahuan teori tentang taktik dan mulai latihan 
mengikuti kompetisi.  
 
3) Tahap Lanjut atau Penampilan Puncak 
Tujuan dari tahap ini adalah mencapai prestasi yang 
setinggi-tingginya dan mempertahankan selama mungkin. Pada 
tahap ini berisikan melanjutkan penguasaan keterampilan 
motorik, menjaga kestabilan prestasi dalam kondisi kompetisi 
yang berbeda-beda, mengembangkan gaya perorangan, 
pencapaian kondisi fisik yang paling prima, berbagai 
pengalaman kompetisi, kebebasan memilih taktik yang 






B. Penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Jaka Andrea (2011) dengan judul 
Pemahaman Pelatih Sepakbola di Daerah Istimewa Yogyakarta 
Terhadap Psikologi Olahraga. Hasil penelitian tersebut menyimpulkan 
bahwa pemahaman pelatih sepakbola di Daerah Istimewa Yogyakarta 
terhadap psikologi olahraga adalah baik. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Nico Adriano (2007) dengan judul 
Pemahaman Metode Melatih Fisik Pelatih Sepakbola di Kabupaten 
Belitung. Hasil penelitian tersebut menyimpulkan secara keseluruhan 
sebagian besar 44,4% pelatih di Kabupaten telah memahami metode 
melatih fisik sepakbola dengan pemahaman sangat baik, 33,3% pelatih 
telah memahami metode melatih fisik sepakbola dengan pemahaman 
baik, 19,4% pelatih telah memahami metode melatih fisik sepakbola 
dengan pemahaman kurang baik, dan 2,8% pelatih telah memahami 
metode melatih fisik sepakbola dengan pemahaman sangat kurang 
baik. 
3. Penelitian yang dilakukan oleh Yandika Fefrian R (2011) dengan judul 
Pemahaman Pelatih Bola basket di Kabupaten Sleman Tentang Konsep 
Dasar Pelatihan. Hasil penelitian tersebut menyimpulkan bahwa 
pemahaman pelatih bolabasket tentang konsep dasar pelatihan di 
Kabupaten Sleman adalah kurang baik. 
4. Penelitian yang dilakukan oleh Agus Wahyudhi (2011) dengan judul 
Implementasi Perencanaan Program Latihan Pelatih Klub Kompetisi 
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Divisi Utama Pengcab PSSI Sleman. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa implementasi perencanaan program latihan pelatih klub 
kompetisi divisi utama PENGCAB PSSI Sleman 20.8% kategori 
sangat tinggi, 16.7% kategori tinggi, 8.3% kategori sedang, 29.2% 
kategori rendah, dan 25.0% kategori sangat rendah. 
 
C. Kerangka Berpikir 
Olahraga renang merupakan keterampilan kompleks yang 
menuntut banyak unsur keterampilan dasar. Dengan keterampilannya 
seorang atlet renang dituntut mampu berprestasi dan menghadapi tekanan-
tekanan dalam perlombaan, belum lagi dengan kelelahan fisik di antara 
banyaknya nomor perlombaan yang diikuti. Untuk mencapai sebuah 
prestasi dalam olahraga renang melibatkan banyak faktor. Selain bakat dan 
memiliki kemauan yang tinggi, pelatih merupakan salah satu faktor yang 
penting dalam pencapaian prestasi seorang atlet. 
Pelatih merupakan sosok yang penting dalam kegiatan berlatih 
melatih. Pelatih adalah seseorang yang memiliki kemampuan professional 
yang bertugas membantu olahragawan dalam mencapai prestasi. 
Disamping membantu pencapaian prestasi seorang atlet, pelatih memiliki 
peran penting dalam menyusun sebuah program latihan untuk kegiatan 
proses latihan seorang atlet. Sebuah program latihan tidak dapat disusun 
mendadak saat akan memulai latihan. Untuk menyusun sebuah program 
latihan pelatih harus memahami komponen-komponen latihan karena 
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dalam menyusun program latihan tidak lepas dari komponen latihan. 
Pelatih juga harus memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan periodisasi 
dalam membuat sebuah program latihan agar tujuan dari program latihan 
sesuai dengan prinsip-prinsip latihan dan komponen untuk mencapai 
prestasi yang maksimal.  
Untuk mencapai prestasi puncak seorang atlet harus memiliki 
komitmen dan berusaha keras selama bertahun-tahun. Saat ini 
perkumpulan renang di Daerah Istimewa Yogyakarta memiliki banyak 
atlet usia dini. Atlet usia dini harus dilatih secara terprogram jangka 
panjang agar dapat mencapai prestasi olahraga yang maksimal di usia 
emas (golden age). Perencanaan program latihan jangka panjang disusun 
untuk dilaksanakan lebih dari 2 tahun. Proses perencanaan program latihan 
jangka panjang  merupakan satu kesatuan yang berkesinambungan dari (1) 
tahap dasar atau pemula, (2) tahap menengah atau built-up, (3) tahap lanjut 
atau penampilan puncak.  
Seorang pelatih yang baik mampu memahami tentang prinsip-
prinsip latihan sebagai acuan dalam menyusun program latihan. Selain 
prinsip latihan komponen untuk mencapai prestasi dan tahap-tahap 
periodisasi juga hal yang tidak kalah penting. Seorang pelatih yang 
mampu memahami program latihan jangka panjang sesuai dengan tahap-
tahap periodisasi, prinsip-prinsip latihan, dan komponen untuk mecapai 




D. Pertanyaan Penelitian 
Dengan adanya kejuaraan renang rutin yang diselenggarakan di 
Daerah Istimewa Yogyakarta dan banyaknya atlet-atlet usia dini di 
perkumpulan renang, maka peneliti berusaha menelusuri aktivitas pelatih 
dalam melaksanakan tugas pelatih sebagai pengelola program latihan. 
Orientasi yang ingin dilihat dan dipelajari adalah: bagaimana tingkat 
pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka panjang di 


















A. Desain Penelitian 
Desain penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan satu 
variabel tanpa menggunakan hipotesis. Pengambilan sampel dalam 
penelitian ini menggunakan population sampling atau penelitian populasi. 
Menurut Suharsimi (2002: 108) “Penelitian populasi dilakukan apabila 
peneliti ingin melihat semua liku-liku yang ada di dalam populasi, oleh 
karena itu subjeknya meliputi semua yang terdapat di dalam populasi”.  
Metode deskriptif dirancang untuk mengumpulkan informasi 
tentang keadaan-keadaan nyata sekarang, dengan menggunakan metode 
suvei. Penelitian deskriptif ini mempunyai maksud untuk mengetahui dan 
menemukan informasi sebanyak-banyaknya. Tujuan utama dari  metode 
ini adalah menggambarkan suatu sifat keadaan sementara pada saat 
penelitian dilakukan. Menurut Suharsimi (2003: 309) menyatakan bahwa 
“penelitian deskriptif adalah penelitian yang dimaksudkan untuk 
mengumpulkan informasi mengenai status suatu gejala yang ada, yaitu 







B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Dalam penelitian ini variabelnya adalah pemahaman pelatih renang 
di Daerah Istimewa Yogyakarta terhadap program latihan jangka panjang, 
agar tidak terjadi kesalahan pengertian maka didefinisikan: 
Pemahaman pelatih renang di Daerah Istimewa Yogyakarta tentang 
program latihan jangka panjang, dapat menerapkan dalam proses latihan 
dan mengetahui tahap-tahap program latihan jangka panjang yang harus 
mengacu pada prinsip-prinsip latihan. Pengukuran mengenai pemahaman 
adalah penelitian ini menggunakan tes berupa pilihan ganda (multiple 
choice) dan soal uraian yang berisi mengenai pemahaman tentang program 
latihan jangka panjang. 
 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
Menurut Sugiyono (2011: 119). “Populasi adalah wilayah 
generalisasi yang terdiri atas: objek/ subjek yang mempunyai kualitas 
dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 
dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya”. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh pelatih renang yang resmi terdaftar dalam 
Pengprov PRSI di Daerah Istimewa Yogyakarta. 
2. Sampel 
Meunurut Sugiyono (2011: 120) “Sampel adalah bagian dari 
jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi, maka sampel 
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dapat diambil dari sebuah populasi”. Karena penelitian ini 
menggunakan population sampling maka sampel dalam penelitian ini 
adalah seluruh pelatih renang dari klub masing-masing kabupaten 
yang resmi terdaftar dalam Pengprov PRSI di Daerah Istimewa 
Yogyakarta. Menurut Suharsimi (2002: 112) “apabila subjeknya 
kurang dari 100 lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya 
merupakan populasi. Selanjutnya, jika jumlah subjeknya besar dapat 
diambil antara 10 – 15% atau 20 – 25% atau lebih.” Sebagai data 
pelatih dari masing-masing klub dibagi sebagai berikut: 
 
Tabel 1. Daftar Pelatih Renang Klub di Daerah Istimewa 
Yogyakarta 
 
No Nama Klub Jumlah Pelatih 
1. Yuso 3 
2. Tirta Alvita 1 
3. Tirta Taruna 2 
4. Dolphin 2 
5. Tirta Agung 1 
6. Arwana 2 
7. Oscar 3 
8. Tirta Amanda 1 
9. Selabora 1 
Total 16 
Sumber: Pengprov PRSI DIY 
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D. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakan mengukur 
fenomena alam maupun sosial yang diamati secara spesifik (Sugiyono, 
2011: 148). Langkah-langkah dalam pengadaan instrumen yang baik 
(Suharsimi, 2002: 142) adalah: 
1. Perencanaan, meliputi perumusan tujuan, menentukan variabel, 
kategorisasi variabel. Untuk tes, langkah ini meliputi perumusan tujuan 
dan pembuatan table spesifikasi. 
2. Penulisan butir soal, atau item kuisioner, penyusunan skala, 
penyusunan pedoman wawancara. 
3. Penyuntingan, yaitu melengkapi instrumen dengan pedoman 
mengerjakan, surat pengantar, kunci jawaban, dan lain-lain yang perlu. 
4. Uji-coba, baik dalam skala kecil maupun besar. 
5. Penganalisaan hasil, analisis item, melihat pola jawaban peninjauan 
saran-saran, dan sebagainya. 
 
Pada penelitian ini untuk mengumpulkan data peneliti 
menggunakan salah satu instrumen yaitu dengan tes. Menurut Suharsimi 
(2010: 193) “Tes adalah serentetan pertanyaan atau latihan serta alat lain 
yang digunakan untuk mengukur keterampilan, pengetahuan intelegensi, 
kemampuan atau bakat yang dimiliki individu atau kelompok”. Jenis 
instrumen tes yang digunakan adalah soal pilihan ganda (multiple choice) 
dan soal uraian. Soal uraian terdiri dari dua jenis yaitu, menjawab 
pertanyaan dari soal dan memberikan alasan dari jawaban pilihan ganda. 
Penilaian dalam instrumen tes pilihan ganda (multiple choice) pada 
penelitian ini adalah jika jawaban benar maka nilainya adalah 1 dan jika 
jawaban salah maka nilainya 0. Penilaian untuk soal uraian adalah 1 jika 
jawaban sesuai dengan kata kunci jawaban, dan 0 apabila jawaban tidak 
sesuai dengan kata kunci jawaban. Kisi-kisi instrumen pada penelitian ini 
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mengacu pada teori perencanaan jangka panjang dari Bompa O Tudor 
(1994), teori prinsip-prinsip latihan dari Sukadiyanto (2002), dan teori 
program latihan jangka panjang dari Josef Nossek (1982). 
Tabel 2 Kisi-kisi Instrumen Tes yang di Ujicobakan 
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9, 10 - 
Penentuan Sasaran 
dan tujuan 
Tahap dasar 11, 12 13, 14 
Tahap Menegah 15, 16 17, 18 




Setiap butir soal  pilihan ganda dilengkapi dengan pilihan jawaban 
A, B, C, dan D sehingga responden tinggal memilih salah satu jawaban 
yang dianggap benar dengan menyilang pada salah satu jawaban. 
E. Teknik Pengambilan Data 
“Metode pengumpulan data adalah cara-cara yang dapat digunakan 
oleh peneliti untuk mengumpulkan data” (Suharsimi, 2003: 134). Dalam 
penelitian ini peneliti menggunakan instrumen tes pilihan ganda (multiple 
choice) dan uraian sebagai teknik pengambilan data. Pengumpulan data 
dilakukan dengan mengedarkan tes kepada responden. Tes diedarkan 
dengan tujuan mendapatkan identitas responden dan untuk mengetahui 
pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka panjang.  
 
F. Teknik Analisis Data 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif, maka analisis data yang 
digunakan adalah analisis deskriptif. Analisis deskriptif bertujuan untuk 
memberikan deskripsi mengenai subjek penelitian berdasarkan data dari 
variabel yang diperoleh dari kelompok subjek yang diteliti. Analisis data 
deskriptif dalam penelitian ini untuk mengetahui seberapa besar tingkat 
pemahaman pelatih renang terhadap program latihan jangka panjang di 
Daerah Istimewa Yogyakarta. Untuk menganalisis data yang telah ada, 





1. Uji kesahihan validitas butir 
Sebuah instrumen dikatakan valid menurut Suharsimi (2002: 
145) “Apabila dapat mengungkap data dari variabel yang diteliti 
secara tepat”. Penelitian yang valid adalah apabila terdapat kesamaan 
antara data yang terkumpul dengan data yang sesungguhnya terjadi 
pada objek yang diteliti (Sugiyono, 2013: 121). Pada penelitian ini 
peneliti menggunakan software Anates Ver 4.0.9 yang dikembangkan 
oleh Karno To dan Yudi Wibisono untuk perhitungan validitas butir 
soal pilihan ganda dan soal uraian. 




Nilai rxy yang diperoleh dari hasil analisis akan dikonsultasikan 
dengan harga r product moment pada tabel yang ada pada software 
pada taraf signifikansi 0,05. Bila rxy > rtab maka butir soal tersebut 
dinyatakan valid. 
 
2. Uji Reliabilitas butir 
Menurut Suharsimi (2002: 154) “Reliabilitas menunjuk pada 
satu pengertian bahwa instrumen dapat dipercaya untuk digunakan 
sebagai alat pengumpul data karena intrumen tersebut sudah baik. 
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Untuk menguji reliabilitas menggunakan komputer Seri Alpha 




3. Uji Normalitas 
Uji normalitas digunakan untuk mengetahui distribusi data yang 
akan dianalisis berdistribusi normal atau tidak. Menurut Sugiyono 
(2011: 228) “Penggunaan Statistik Parametris mensyaratkan bahwa 
data setiap variabel yang akan dianalisis harus berdistribusi normal”. 
Oleh karena itu, uji normalitas data hanya digunakan untuk 
mengetahui apakah sebaran data berdistribusi normal. Untuk menguji 
normalitas data pada penelitian ini perhitungannya menggunakan 
software SPSS 19. 
 
4. Taraf Kesukaran Soal 
Soal yang baik adalah soal yang tidak terlalu mudah dan tidak 
terlalu sukar. Rumus untuk mengetahui indek kesukaran sebagai 
berikut (Suharsimi: 2013). 
 




Di mana : 
P = indeks kesukaran 
B = banyaknya siswa yang menjawab soal itu dengan betul 
JS = jumlah seluruh siswa peserta tes 
Menurut ketentuan, indeks kesukaran sering diklasifikasikan pada 
tabel berikut. 
Tabel 3 Klasifikasi Indeks kesukaran 
No Soal dengan nilai P Klasifikasi 
1. 0 – 15% Sangat Mudah 
2. 16% – 30% Mudah 
3. 31% – 70% Sedang 
4. 71% – 85%     Sukar 
5. 86% – 100%  Sangat Sukar 
 
Untuk menghitung taraf kesukaran soal dalam penelitian ini 
menggunakan software ANATES Ver 4.0.9. 
 
5. Kategorisasi Pemahaman Pelatih 
Untuk membantu dalam proses analisis maka dilakukan 
pengkategorian dalam skala lima didasarkan pada mean ideal (Mi) 
dan standar deviasi ideal (SDi). Mengacu pada langkah-langkah 
tersebut maka pengkategorian dengan skala lima dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut. (Suharsimi: 2013) 
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Tabel 4 Norma Pengkategorian 
No. Kategori Kurva Normal Kategori 
1. Mi + 1,5 SDi ke atas Sangat Tinggi 
2. Mi + 0,5 SDi s.d Mi + 1,5 SDi Tinggi 
3. Mi – 0,5 SDi s.d Mi + 0,5 SDi Sedang 
4. Mi – 1,5 SDi s.d Mi – 0,5 SDi Rendah 
5. Mi – 1,5 SDi ke bawah Sangat Rendah 
   
Setelah pengkategorian maka dilakukan penghitungan 
persentase perolehan tiap-tiap kategori. Rumus mencari persentase 
menurut Anas Sudijono (2006: 43). 
 
Keterangan :  = Frekuensi yang sedang dicari presentasenya. 
     = Number of Clases (jumlah frekuensi) 






HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Analisis Instrumen Penelitian 
Instrumen pada penelitian ini menggunakan tes objektif pilihan 
ganda dan uraian untuk mengukur pemahaman pelatih renang tentang 
program latihan jangka panjang. Untuk menguji validitas dan reliabilitas 
instrumen yang digunakan peneliti menggunakan metode data terpakai. 
Data terpakai adalah dengan mengambil data yang valid dari hasil 
penelitian yang dilakukan kepada pelatih renang yang terdaftar di 
pengprov PRSI Daerah Istimewa Yogyakarta sebanyak 16 orang pelatih. 
1. Uji Validitas 
Instrumen penelitian yang berupa soal tes pilihan ganda dan 
uraian perlu divalidasi untuk mengetahui apakah butir-butir soal yang 
digunakan valid atau tidak. Validitas isi dalam tes penelitian ini 
menggunakan expert judgement FX. Sugiyanto dan Devi Tirtawirya. 
Perhitungan validitas butir-butir soal ini menggunakan software 
Anates Ver 4.0.9 dan membagi antara validitas soal pilihan ganda dan 
soal uraian. Hasil dari pengujian validitas mendapatkan nilai rxy atau r-
hitung. Apabila nilai r-hitung yang diperoleh lebih besar dari r-tabel 
maka dapat dinyatakan bahwa butir soal tersebut valid dan datanya 
dapat dianalisis. Penelitian ini menggunakan dua r-tabel yaitu untuk 
soal pilihan ganda adalah 0,423 dan r-tabel soal uraian adalah 0,576. 
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Tes pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka 
panjang terdiri dari 24 butir soal yang dibagi menjadi 17 butir soal 
pilihan ganda dan 7 butir soal uraian. Setelah diuji validitasnya dari 17 
butir soal pilihan ganda terdapat 6 butir soal yang r-hitungnya lebih 
kecil dari r-tabel pilihan ganda, yaitu butir nomor 1, 7, 8, 9, 13 dan 15. 
Keenam butir soal tersebut dinyatakan gugur sehingga data pada butir 
tersebut tidak dapat dianalisis. Pada butir soal uraian setelah diuji 
validitasnya, dari 7 butir soal terdapat 2 butir soal yang r-hitungnya 
lebih kecil dari r-tabel, sehingga dinyatakan gugur dan datanya tidak 
dapat dianalisis. Hasil pengujian validitas adalah sebagai berikut: 








1 1 0.119 - 
2 2 0.535 Signifikan 
3 3 0.482 Signifikan 
4 4 0.451 Signifikan 
5 5 0.482 Signifikan 
6 6 0.551 Sangat Signifikan 
7 8 -0.192 - 
8 9 -0.093 - 
9 10 0.000 - 
10 11 0.468 Signifikan 
11 12 0.479 Signifikan 
12 15 0.451 Signifikan 
13 16 0.300 - 
14 18 0.767 Sangat Signifikan 
15 19 0.050 - 
16 20 0.643 Sangat Signifikan 











1 7 0.609 Signifikan 
2 13 0.734 Sangat Signifikan 
3 14 0.284 - 
4 17 0.734 Sangat Signifikan 
5 21 0.671 Signifikan 
6 23 0.710 Sangat Signifikan 
7 24 0.514 - 
 
Pada butir soal uraian nomor 13, 17, 21, 23 validitas 
ditentukan dari nilai signifikansi korelasi butir soal uraian dan 
kevalidan soal pilihan ganda dikarenakan butir tersebut merupakan 
uraian alasan dari butir soal pilihan ganda. Dengan demikian alasan 
dari butir soal pilhan ganda nomor 12, 16, 20, dan 22 dinyatakan tidak 
valid. Maka pada penelitian ini data yang dapat diambil untuk analisis 
adalah dari 15 soal yang valid. Hal ini mengacu pada Sutrisno Hadi 
yang dikutip oleh Lestyana (2012:51) “bahwa dalam try out atau uji-
coba terpakai hasil uji-cobanya langsung digunakan untuk menguji 
hipotesis penelitian dan tentu saja hanya data dari butir-butir yang 
sahih saja yang dianalisis”. Kelima belas soal tersebut terdiri dari 11 
soal pilihan ganda yaitu, butir nomor 2, 3, 4, 5, 6, 11, 12, 15, 18, 20, 





2. Uji Reliabilitas 
Pengujian reliabilitas dilakukan untuk mengetahui tingkat 
keandalan instrumen tes. Uji reliabilitas pada penelitian ini 
menggunakan SPSS 19. Hasil pengujian reliabilitas menggunakan 
rumus alpha-cronbach didapatkan nilai sebesar 0,741. 
Tabel 7. Nilai Koefisien Reliabilitas 
Nilai Koefisien Keterangan 
< 0,20 Derajat reliabilitas hampir ada, hubungan lemah sekali 
0,21 – 0,40 Derajat reliabilitas rendah, hubungan cukup berarti 
0,41 – 0,70 Derajat reliabilitas sedang, hubungan cukup berarti 
0,71 – 0,90 Derajat reliabilitas tinggi, hubungan tinggi 
0,91 – 1,00 Derajat reliabilitas tinggi sekali, hubungan tinggi sekali 
1,00 Derajat reliabilitas dan hubungan sempurna 
 
Berdasarkan tabel 7 di atas, tes dalam penelitian ini memiliki 
reliabilitas dalam kategori tinggi karena nilainya 0,741 > 0,71. 
 
3. Uji Normalitas 
Pengujian normalitas data dilakukan untuk mengetahui apakah 
distribusi data penelitian berdistribusi normal atau tidak. Pengujian 
normalitas pada penelitian ini menggunakan one-sampel Kolmogorov-
Smirnov pada program SPSS 19. Hasil pengujian normalitas 
didapatkan Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,837 dan angka Z sebesar 
0,620. Data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai dari angka Z 
dan Asymp. Sig. (2-tailed) lebih besar dari 0,05. Jadi dari hasil 
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pengujian normalitas dapat disimpulkan bahwa distribusi data pada 
penelitian ini adalah berdistribusi normal. 
B. Deskripsi Subjek Penelitian 
Penelitian dilaksanakan pada tanggal 16-28 Februari 2015 pada 
pelatih renang yang terdaftar di pengprov PRSI Daerah Istimewa 
Yogyakarta. Pengambilan data dengan menggunakan tes pilihan ganda dan 
uraian yang diberikan kepada 16 orang pelatih dari 9 klub renang yang ada 
di Daerah Istimewa Yogyakarta. Hasil lengkap data tes pilihan ganda dan 
uraian dapat dilihat pada lampiran. 
Setelah melakukan pengambilan data menggunakan tes pilihan 
ganda dan uraian kemudian dilakukan analisa yang meliputi butir soal. 
Analisa butir soal pada penelitian ini adalah tingkat kesukaran butir soal, 
dan kategorisasi pemahaman pelatih. Data tersebut kemudian dinyatakan 
dalam persentase yang disajikan dalam bentuk grafik jenis diagram. 
 
C. Hasil Analisis Data Penelitian 
1. Analisis Tingkat Kesukaran 
Analisis perhitungan tingkat kesukaran butir soal tes dalam penelitian 
ini dengan menggunakan software Anates Ver. 4.0.9. Hasil 


















1 1 13 81.25% Mudah 
2 2 3 18.75% Sukar 
3 3 12 75.00% Mudah 
4 4 11 68.75% Sedang 
5 5 12 75.00% Mudah 
6 6 11 68.75% Sedang 
7 8 1 6.25% Sangat Sukar 
8 9 8 50.00% Sedang 
9 10 5 31.25% Sedang 
10 11 9 56.25% Sedang 
11 12 15 93.75% Sangat Mudah 
12 15 5 31.25% Sedang 
13 16 11 68.75% Sedang 
14 18 10 62.50% Sedang 
15 19 11 68.75% Sedang 
16 20 12 75.00% Mudah 
17 22 11 68.75% Sedang 
 
Dari tabel di atas jika diambil angka persentasenya dalam kategori 
sangat sukar, sukar, sedang, mudah, dan sangat mudah adalah sebagai 
berikut: 
Tabel 9. Persentase Tingkat Kesukaran Butir Soal Pilihan Ganda 
No Klasifikasi Jumlah Persentase 
1. Sangat Sukar 1 5,88% 
2. Sukar 1 5,88% 
3. Sedang 10 58,82% 
4. Mudah 4 23,53% 





Tingkat kesukaran butir soal uraian dari hasil analisis dengan program 
Anates Ver. 4.0.9 adalah sebagai berikut: 
 







1 7 50.00% Sedang 
2 13 37.50% Sedang 
3 14 62.50% Sedang 
4 17 37.50% Sedang 
5 21 50.00% Sedang 
6 23 62.50% Sedang 
7 24 25.00% Sukar 
 
Dari tabel 10 di atas jika diambil angka persentasenya dalam kategori 
sangat sukar, sukar, sedang, mudah, dan sangat mudah adalah sebagai 
berikut: 
Tabel 11. Persentase Tingkat Kesukaran Butir Soal Uraian 
No Klasifikasi Jumlah Persentase 
1. Sangat Sukar 0 0% 
2. Sukar 1 14% 
3. Sedang 6 86% 
4. Mudah 0 0% 
5. Sangat Mudah 0 0% 
 
Berdasarkan analisis terhadap perhitungan tingkat kesukaran 
butir soal dapat dicermati pada tabel 8 dan tabel 10 di atas, maka dapat 
diperoleh keterangan bahwa butir soal termasuk dalam kategori sangat 
sukar, sukar, sedang, mudah, sangat mudah. 
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Berdasarkan pada tabel 9, dapat diketahui bahwa soal-soal tes 
pilihan ganda tersebut jika dilihat dari tingkat kesukarannya, yaitu 
5,88% butir soal termasuk dalam kategori sangat sukar, 5,88% butir 
soal termasuk dalam kategori sukar, 58,82% butir soal termasuk 
dalam kategori sedang, 23,53% butir soal dalam kategori mudah, dan 
5,88% butir soal dalam kategori sangat mudah. Sedangkan pada tabel 
11, dapat diketahui bahwa soal-soal tes uraian jika dilihat dari tingkat 
kesukarannya, yaitu 14% butir soal termasuk dalam kategori sukar, 
dan 86% butir soal termasuk dalam kategori sedang. 
Jadi dari tabel 9 dan tabel 11 dapat disimpulkan bahwa tes 
mengenai pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka 
panjang hasilnya termasuk dalam kategori sedang yaitu dengan 
persentase 58,82% untuk soal pilihan ganda dan 86% untuk soal 
uraian. Jadi tes ini dapat dikategorikan memiliki tingkat kesukaran 
sedang. 
 
2. Analisis Kategorisasi Pemahaman Pelatih 
Analisis perhitungan kategorisasi pelatih terhadap hasil tes 
dalam penelitian ini dengan menggunakan program Microsoft office 
excel 2007. Dari perhitungan menggunakan program tersebut 
diketahui Mi (Mean ideal) 7,5 dan SDi (Standart Deviasi ideal) 2,50. 














Tinggi Sedang Rendah Sangat
Rendah
 
Tabel 12. Kategorisasi Pemahaman Pelatih Renang tentang Program 


















Gambar 1. Grafik Kategorisasi Pemahaman Pelatih Renang 
tentang Program Latihan Jangka Panjang di Daerah 
Istimewa Yogyakarta 
 
Berdasarkan pada gambar 1 di atas, diperoleh informasi bahwa 
kategorisasi pemahaman pelatih renang tentang program latihan 
jangka panjang di Daerah Istimewa Yogyakarta dibagi menjadi 5 
kategori yaitu, sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, dan sangat 
rendah. Dari gambar grafik 1 dan tabel 12 dapat diketahui bahwa 
No Kategori Kurva Normal Kategori Frekuensi Persentase 
1 11.25 < X Sangat Tinggi 3 18.75% 
2 8.75 < X ≤ 11.25 Tinggi 5 31.25% 
3 6.25 < X ≤ 8.75 Sedang 2 12.50% 
4 3.75 < X ≤ 6.25 Rendah 5 31.25% 
5 X ≤ 3.75 Sangat Rendah 1 6.25% 
N 16 100.00% 
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pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka panjang 
kategori sangat tinggi sebesar 18,75%, kategori tinggi sebesar 31,25%, 
kategori sedang sebesar 12,5%, kategori rendah sebesar 31,25%, dan 
kategori sangat rendah sebesar 6,25%. 
 
D. Pembahasan Hasil Penelitian 
Dari hasil analisis perhitungan ketegorisasi pemahaman pelatih 
hasilnya adalah pemahaman pelatih dalam kategori sangat tinggi sebesar 
18,75% terdiri dari 3 pelatih, pemahaman pelatih dalam kategori tinggi 
sebesar 31,25% tediri dari 5 pelatih, pemahaman pelatih dalam kategori 
sedang sebesar 12,5% terdiri dari 2 pelatih, pemahaman pelatih dalam 
kategori rendah sebesar 31,25% terdiri dari 5 pelatih, dan pemaaman 
pelatih dalam kategori sangat rendah sebesar 6,25% terdiri dari 1 pelatih.  
Dari analisis tersebut peneliti dapat menyimpulkan bahwa 
pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka panjang di 
Daerah Istimewa Yogyakarta termasuk dalam kategori tinggi dan rendah 
karena keduanya memiliki persentase yang sama yaitu 31,25%. 
Pelatih dalam kategori sangat tinggi terdiri dari 3 pelatih. Ketiga 
pelatih tersebut memiliki latar belakang pendidikan sarjana kepelatihan. 
Selain itu ketiganya juga memiliki lisensi pelatih yaitu, 2 pelatih berlisensi 
B Nasional dan 1 pelatih berlisensi A. Selain itu ketiganya merupakan 
pelatih yang sudah banyak mencetak atlet-atlet berprestasi di daerah 
maupun nasional. Oleh karena itu wajar apabila ketiga pelatih tersebut 
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memiliki pemahaman yang sangat tinggi tentang program latihan jangka 
panjang. 
Pelatih dalam kategori tinggi terdiri dari 5 pelatih yang termasuk 
dalam kategori tersebut. Kelima pelatih tersebut memiliki latar belakang 
pendidikan dan lisensi yang berbeda. Pelatih dalam kategori ini yang 
memiliki latar belakang sarjana kepelatihan terdiri dari 3 pelatih yang 
semuanya memiliki lisensi, 2 pelatih berlisensi B dan 1 pelatih berlisensi 
A. Jika dilihat dari latar belakang pendidikan dan lisensi ketiga pelatih 
seharusnya masuk dalam kategori sangat tinggi. Namun dikarenakan 
pemahaman ketiga pelatih masih kurang, jadi hanya masuk dalam kategori 
tinggi. Sedangkan 2 pelatih lainya memiliki latar belakang pendidikan 
sarjana dari prodi PJKR dan IKORA yang masih satu jurusan Ilmu 
Keolahragaan memiliki pengetahuan dan pemahaman yang bagus tentang 
program latihan jangka panjang karena masuk dalam kategori tinggi. 
Pelatih yang termasuk dalam kategori sedang terdiri dari 2 pelatih 
yang keduanya memiliki latar belakang pendidikan yang berbeda yaitu, 
sarjana kepelatihan dan sarjana dari prodi PJKR. Pelatih dengan latar 
belakang sarjana dari prodi PJKR wajar jika masuk dalam kategori sedang 
dikarenakan kurangnya pengetahuan pelatih tersebut tentang program 
latihan jangka panjang. Sedangkan pelatih dengan latar belakang sarjana 
kepelatihan pengetahuan dan pemahamanya termasuk kurang karena 
pelatih tersebut juga memiliki lisensi A. 
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Pelatih dalam kategori rendah terdapat sebanyak 5 pelatih yang 
masuk dalam kategori tersebut. Kelima pelatih tersebut berlatar belakang 
pendidikan dari sarjana kepelatihan sebanyak 2 pelatih, sarjana dari prodi 
PJKR sebanyak 2 pelatih dan 1 pelatih dari sarjana pendidikan olahraga. 
Satu dari dua pelatih lulusan sarjana kepelatihan memiliki lisensi C, 
namun pemahamannya tentang program latihan jangka panjang masih 
sangat kurang. Dua pelatih lulusan dari prodi PJKR wajar jika memiliki 
pemahaman rendah dikarenakan tidak mendapatkan materi program 
latihan saat masih kuliah. Namun satu pelatih lulusan pendidikan olahraga 
memiliki lisensi B tetapi pemahaman dan pengetahuannya tentang 
program latihan masing sangat kurang. 
Pelatih dalam sangat rendah terdiri dari satu pelatih yaitu berlatar 
belakang pendidikan sarjana dari prodi PJKR. Pelatih tersebut sudah 
mempunyai lisensi C, namun dikarenakan pemahaman dan 
pengetahuannya tentang program latihan jangka panjang masih sangat 
kurang pelatih tersebut hanya masuk dalam kategori sangat rendah. 
Perbedaan mengenai pemahaman pelatih renang tentang program 
latihan jangka panjang di Daerah Istimewa Yogyakarta antara satu dengan 
yang lain dalam penelitian ini dikarenakan sebagaian besar dari faktor 
pendidikan dan pengalaman di lapangan dalam menerapkan program 
latihan dan pengetahuan pelatih tentang program latihan jangka panjang 
itu sendiri. Faktor pendidikan hampir semua pelatih memiliki latar 
belakang pendidikan lulusan Sarjana dari Fakultas Ilmu Keolahragaan dan 
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dari program studi kepelatihan, tetapi juga ada dari program studi lain 
seperti PJKR, IKORA, dan Pendidikan Olahraga. Menurut Sugiyanto 
(1999) tugas utama seorang pelatih adalah membina dan mengembangkan 
bakat atlet untuk mencapai prestasi serta pelatih yang baik seharusnya 
membuat program latihan, jadi diharapkan pelatih yang memiliki 
pemahaman dalam kategori sangat tinggi, tinggi, maupun sedang mampu 
untuk membuat program latihan khususnya program jangka panjang untuk 



















KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah 
dilakukan dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 
Pemahaman pelatih renang tentang program latihan jangka panjang 
di Daerah Istimewa Yogyakarta dalam kategori sangat tinggi sebesar 
18,75% dikarenakan pelatih berlatar belakang pendidikan kepelatihan dan 
memiliki lisensi, kategori tinggi sebesar 31,25% dikarenakan 3 dari 5 
pelatihnya berpendidikan kepelatihan dan memiliki lisensi, kategori 
sedang sebesar 12,5% dikarenakan pelatih dari pendidikan kepelatihan 
memiliki pemahaman yang kurang, kategori rendah sebesar 31,25% 
dikarenakan pengetahuan dan pemahamannya masing kurang, dan kategori 
sangat rendah sebesar 6,25% dikarenakan pelatih merupakan lulusan 
bukan dari kepelatihan serta pengetahuan dan pemahamannya masih 
sangat kurang.  
 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa pemahaman pelatih 
renang tentang program latihan jangka panjang di Daerah Istimewa 
Yogyakarta termasuk dalam kategori tinggi dan rendah. Tahap-tahap 
dalam program latihan jangka panjang dapat digunakan sebagai: 
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1. Penelitian ini menyumbang pada literatur yang berkaitan bagi civitas 
akademika yang ingin mengembangkan penelitian serupa. 
2. Memberikan gambaran tentang pemahaman pelatih renang tentang 
program latihan jangka panjang di Daerah Istimewa Yogyakarta. 
3. Memberikan gambaran untuk dijadikan acuan dalam penyususnan 
program latihan jangka panjang. 
 
C. Keterbatasan Penelitian 
Keterbatasan peneliti dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Pengisian tes dilakukan pada saat klub tersebut latihan, cara pengisian 
tes tidak serempak. 
2. Penyebaran tes penelitian dilakukan di tempat latihan klub masing-
masing. 
3. Responden yang diteliti berdasarkan data dari pengprov PRSI 
sebanyak 9 klub dan sampelnya 16 orang pelatih. 
4. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini berupa tes pilihan 
ganda dan uraian, sehingga data hanya bersifat objektif menurut 
pemahaman pelatih. 
5. Penelitian dilakukan dengan metode uji coba data terpakai dan tidak 
melakukan uji coba penelitian terlebih dahulu dikarenakan harus 





Berdasarkan hasil pembahasan, kesimpulan, implikasi, serta 
keterbatasan penelitian yang telah dikemukakan tersebut, saran yang dapat 
dikemukakan bagi pihak-pihak terkait antara lain: 
1. Bagi bidang kepelatihan hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi 
bahan pertimbangan dalam penyusunan program latihan jangka 
panjang. 
2. Bagi Pelatih hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 
masukan bahwa peyusunan program latihan jangka panjang sangatlah 
penting untuk pembinaan prestasi dari usia dini sampai golden age. 
Untuk itu diperlukan pemahaman yang baik tentang program latihan 
jangka panjang. 
3. Bagi Pengprov PRSI Daerah Istimewa Yogyakarta peneltian ini 
diharapkan pengprov PRSI melakukan update data pelatih di klub-klub 
secara berkala sehingga semua pelatih yang belum tercantum dapat 
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Lampiran 3. Butir Tes Penelitian 
 
TES PENELITIAN 
Pemahaman Pelatih Renang Tentang Program Latihan Jangka Panjang di Daerah 
Istimewa Yogyakarta. 
A. Biodata Responden 
Nama Lengkap :  
Jenis Kelamin  : L/ P 
Umur   : 
Pelatih di Klub : 
B. Petunjuk Pengisian 
1. Pilihlah jawaban a, b, c, atau d dengan menggunakan tanda (X) pada 
pilihan jawaban yang anda anggap benar. 
2. Apabila soal berupa uraian/ menuliskan alasan maka jawab dengan 
mengisi pada kotak yang disediakan. 
3. Jawablah seluruh pertanyaan yang ada dengan teliti, dan jangan 
mengosongkan jawaban. 
4. Apabila telah selesai dalam mengerjakan lembar tes, harap lembar tes 
segera dikembalikan kepada peneliti. 
SOAL 
1. Pengertian dari program latihan adalah… 
a. Materi latihan yang disusun secara sistematis yang akan dilaksanakan 
menggunakan metode yang benar dalam proses latihan.  
b. Kegiatan berlatih melatih yang disusun oleh pelatih untuk dijalankan 
atlet dalam proses latihan. 
c. Materi latihan yang diberikan oleh pelatih sesuai dengan kemampuan 
atlet dalam proses berlatih melatih. 
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d. Perencanaan materi latihan dalam jangka waktu satu tahun yang disusun 
untuk mengevaluasi kegiatan berlatih melatih atlet. 
 
2. Dibawah ini adalah alasan mengapa perencanaan latihan sangat penting 
untuk dibuat, kecuali… 
a. Panduan kegiatan berlatih melatih yang terorganisir 
b. Menghilangkan faktor kebetulan dalam pencapaian prestasi 
c. Menjadikan atlet berprestasi dalam setiap kejuaraan  
d. Mempercepat tercapainya prestasi maksimal 
 
3. Pengertian Perencaaan Latihan Jangka panjang adalah… 
a. Perencanaan materi latihan yang disusun untuk dilaksanakan kurang 
dari 6 bulan 
b. Perencanaan materi latihan yang disusun untuk dilaksanakan lebih dari 
6 bulan sampai 1 tahun 
c. Perencanaan materi latihan yang disusun untuk dilaksanakan lebih dari 
1 tahun kurang dari 2 tahun 
d. Perencanaan materi latihan yang disusun untuk dilaksanakan lebih dari 
2 tahun  
 
4. Perencanaan Jangka Panjang merupakan ciri-ciri dari latihan… 
a. Latihan  Modern  
b. Latihan  Kuno 
c. Latihan  Efisien 
d. Latihan  Sangat Panjang 
 
5. Dalam menyusun perencanaan latihan jangka panjang harus mengacu 
pada… 
a. Intensitas Latihan 
b. Volume Latihan 
c. Prinsip Latihan  
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d. Dosis Latihan 
 
6. Ukuran yang menunjukkan kualitas suatu rangsang yang diberikan selama 
latihan berlangsung merupakan pengertian dari… 
a. Intensitas Latihan  
b. Volume Latihan 
c. Prinsip Latihan 
d. Dosis Latihan 
 









8. Apa yang anda pertimbangkan dalam melatihkan spesifikasi gaya pada 
seorang atlet renang… 
a. Kebutuhan energi, metode latihan, umur/KU atlet 
b. Kebutuhan energi, metode latihan, kelompok otot yang terlibat  
c. Kebutuhan energi, metode latihan, nutrisi 
d. Kebutuhan energi, kelompok otot yang terlibat, nutrisi 
 
9. Ada berapa tahap dalam perencanaan latihan jangka panjang…. 
a. 2 tahap 
b. 3 tahap  
c. 4 tahap 





10. Tahap dalam perencanaan jangka panjang dibagi menjadi… 
a. Tahap Dasar, Tahap Menengah, Tahap Lanjutan  
b. Tahap Persiapan umum, Tahap persiapan khusus, Tahap kompetisi 
c. Tahap Persiapan umum, Tahap persiapan khusus, Tahap pra kompetisi, 
Tahap kompetisi 
d. Tahap Dasar, Tahap lanjutan, Tahap kompetisi, Tahap transisi 
 
11. Salah satu hal penting pada tahap dasar untuk atlet renang pemula yang baru 
mulai belajar berenang dalam perencanaan jangka panjang adalah… 
a. Menentukan umur anak/ KU dan jenis latihan  
b. Pencapaian kondisi fisik yang prima 
c. Mengkombinasi berbagai macam gerak 
d. Memberi kebebasan atlet memilih taktik 
 
12. Sasaran latihan pada tahap dasar untuk atlet renang yang baru mulai belajar 
berenang adalah… 
a. Pencapaian kondisi fisik yang prima 
b. Mengembangkan kapasitas fisik gaya khusus 
c. Memberikan teori tentang taktik/ Pace 
d. Mengembangkan keterampilan dasar  
 










14. Metode latihan apa yang anda berikan bagi atlet renang pemula yang baru 








15. Latihan tahap menengah dalam perencanaan jangka panjang dilaksanakan 
dalam waktu… 
a. 1 tahun setelah tahap dasar 
b. 2 tahun setelah tahap dasar  
c. 3 tahun setelah tahap dasar 
d. 6 bulan setelah tahap dasar 
 
16. Tujuan dari latihan tahap menengah dalam renang adalah, … 
a. Latihan keterampilan dasar berenang 
b. Pengembangan performa gaya spesialisasi  
c. Banyak pengalaman gerak yang berbeda 
d. Latihan pengenalan atlet dengan air 
 











18. Sasaran atau isi latihan pada tahap menengah adalah, kecuali… 
a. Memperbaiki kemampuan koordinasi 
b. Mengajarkan keterampilan yang lebih sulit 
c. Kebebasan dalam memilih taktik  
d. Latihan fisik khusus mengarah pada spesialisasi 
 
19. Tujuan dari latihan tahap lanjutan dalam perencanaan latihan jangka 
panjang adalah…. 
a. Pengembangan kapasitas fisik atlet 
b. Pengembangan koordinasi gerak 
c. Mencapai prestasi setinggi-tingginya 
d. Pengembangan keterampilan dasar 
 
20. Sasaran latihan dari tahap lanjutan adalah…. 
a. Pemilihan gaya spesialisasi dalan renang 
b. Latihan gerak teknik berenang yang baru  
c. Melatih keterampilan dasar berenang 
d. Pencapaian kondisi fisik yang paling prima 
 












22. Metode Latihan apa yang cocok untuk atlet renang yang dalam waktu 2 
minggu lagi akan mengikuti kompetisi… 
a. Metode Latihan Tapering 
b. Metode Latihan Sprint 
c. Metode Latihan Teknik 
d. Metode Taktik dan Teknik 
 









24. Prestasi adalah tujuan utama seorang atlet. Setelah prestasi puncak atlet  
































Lampiran 5. Kisi-Kisi Tes Penelitian 
 
 























3, 4 - 
Penyusunan 
program mengacu 
pada prinsip latihan 







9, 10 - 
Penentuan Sasaran 
dan tujuan 
Tahap dasar 11, 12 13, 14 
Tahap Menegah 15, 16 17, 18 
Tahap Lanjutan 19, 20, 22 21, 23, 24 

















Jumlah Subyek= 16 
Jumlah Butir Soal= 17 
Jumlah Pilihan Jawaban= 4 
Nama berkas: C:\USERS\BRIAN\DOCUMENTS\PELATIH HAHA.ANA 
 
 Nomor  Nomor   No. Butir Baru ----->      1   2   3   4   5   6   7   8   9  
  Urut  Subyek   No. Butir Asli --->       1   2   3   4   5   6   8   9   10  
                 Nama Subyek | Kunci ->    a   c   d   a   c   a   b   b   a  
     1       1  Ismadi, S.Pd               a   c   d   a   c   a   a   c   c  
     2       2  Andi W, S.Pd               a   b   d   a   a   c   a   b   a  
     3       3  Dede Wahyudi, M.Pd         c   b   d   a   a   a   a   b   a  
     4       4  Sarmanto, S.Pd             a   d   d   a   c   d   a   b   a  
     5       5  Wisnu Haryo Suseno, S.Pd   c   b   d   a   c   a   a   b   a  
     6       6  Agung P. Saleh, M.Pd       a   c   d   a   c   a   a   c   c  
     7       7  Titik K, S.Pd.Kor          a   b   b   a   a   b   a   a   c  
     8       8  Tri Sugiyono, S.Pd         a   b   d   c   d   d   a   b   b  
     9       9  Eko Cahyono, S.Pd          a   d   c   c   c   a   a   c   c  
    10      10  Arif Rahmad, S.Pd          c   b   b   c   c   a   b   b   a  
    11      11  Bambang Supriyadi, S.Pd    a   b   b   a   c   a   a   b   c  
    12      12  Elias Carles P.N           a   b   d   d   c   a   d   b   d  
    13      13  Danang Prio Sembodo        a   d   d   c   c   d   a   c   d  
    14      14  Sri Suarsih, S.Or          a   b   d   a   c   a   a   d   c  
    15      15  Agus Supriyanto, M.Si      a   c   d   a   c   a   a   c   c  




 Nomor  Nomor   No. Butir Baru ----->     10  11  12  13  14  15  16  17  
  Urut  Subyek   No. Butir Asli --->      11  12  15  16  18  19  20  22  
                 Nama Subyek | Kunci ->    a   d   a   b   c   c   d   a  
     1       1  Ismadi, S.Pd               a   d   a   b   c   c   d   a  
     2       2  Andi W, S.Pd               a   d   b   b   c   c   d   d  
     3       3  Dede Wahyudi, M.Pd         a   d   c   c   d   a   a   a  
     4       4  Sarmanto, S.Pd             a   d   c   a   d   c   d   a  
     5       5  Wisnu Haryo Suseno, S.Pd   a   d   c   c   c   c   d   a  
     6       6  Agung P. Saleh, M.Pd       a   d   a   b   c   a   d   a  
     7       7  Titik K, S.Pd.Kor          c   b   d   b   b   c   d   b  
     8       8  Tri Sugiyono, S.Pd         a   d   b   b   a   a   a   a  
     9       9  Eko Cahyono, S.Pd          c   d   b   b   c   c   d   a  
    10      10  Arif Rahmad, S.Pd          c   d   a   c   d   c   a   d  
    11      11  Bambang Supriyadi, S.Pd    c   d   b   b   c   a   d   d  
    12      12  Elias Carles P.N           c   d   a   b   c   c   d   a  
    13      13  Danang Prio Sembodo        c   d   d   c   a   c   a   b  
    14      14  Sri Suarsih, S.Or          a   d   b   b   c   c   d   a  
    15      15  Agus Supriyanto, M.Si      c   d   c   b   c   c   d   a  











Jumlah Subyek= 16 
Jumlah Butir Soal= 7 
Nama berkas: C:\USERS\BRIAN\DOCUMENTS\DATA SOAL URAIAN.AUR 
 
 Nomor  Nomor   No. Butir Baru ----->      1   2   3   4   5   6   7  
  Urut  Subyek   No. Butir Asli --->       1   2   3   4   5   6   7  
                 Nama|Skor Ideal ->        1   1   1   1   1   1   1  
     1       1  Ismadi, S.Pd               1   1   1   1   1   1   0  
     2       2  Andi W, S.Pd               0   0   1   0   0   0   0  
     3       3  Dede Wahyudi, M.Pd         0   0   0   0   0   1   0  
     4       4  Sarmanto, S.Pd             1   0   1   0   1   1   1  
     5       5  Wisnu Haryo Suseno, S.Pd   1   0   1   0   0   0   0  
     6       6  Agung P. Saleh, M.Pd       1   1   1   1   1   1   1  
     7       7  Titik K, S.Pd.Kor          0   1   1   1   0   1   0  
     8       8  Tri Sugiyono, S.Pd         0   1   1   0   0   1   1  
     9       9  Eko Cahyono, S.Pd          0   1   1   1   1   0   0  
    10      10  Arif Rahmad, S.Pd          0   0   1   0   0   0   0  
    11      11  Bambang Supriyadi, S.Pd    0   0   0   0   0   0   0  
    12      12  Elias Carles P.N           0   0   1   1   1   1   0  
    13      13  Danang Prio Sembodo        0   0   1   0   0   0   0  
    14      14  Sri Suarsih, S.Or          0   0   1   0   1   0   0  
    15      15  Agus Supriyanto, M.Si      0   1   1   1   0   1   0  

















































































Lampiran 8. Uji Validitas 
 
KORELASI SKOR BUTIR DG SKOR TOTAL 
================================= 
 
Jumlah Subyek= 16 
Butir Soal= 17 
Nama berkas: C:\USERS\BRIAN\DOCUMENTS\PELATIH HAHA.ANA 
 
 No Butir Baru  No Butir Asli       Korelasi  Signifikansi          
             1              1          0.119  -                     
             2              2          0.535  Signifikan            
             3              3          0.482  Signifikan            
             4              4          0.451  Signifikan            
             5              5          0.482  Signifikan            
             6              6          0.551  Sangat Signifikan     
             7              7         -0.192  -                     
             8              8         -0.093  -                     
             9              9          0.000  -                     
            10             10          0.468  Signifikan            
            11             11          0.479  Signifikan            
            12             12          0.451  Signifikan            
            13             13          0.300  -                     
            14             14          0.767  Sangat Signifikan     
            15             15          0.050  -                     
            16             16          0.643  Sangat Signifikan     




KORELASI SKOR BUTIR DG SKOR TOTAL 
================================= 
 
Jumlah Subyek= 16 
Butir Soal= 7 
Nama berkas: C:\USERS\BRIAN\DOCUMENTS\DATA SOAL URAIAN.AUR 
 
 No Butir Baru  No Butir Asli       Korelasi  Signifikansi          
             1              1          0.609  Signifikan            
             2              2          0.734  Sangat Signifikan     
             3              3          0.284  -                     
             4              4          0.734  Sangat Signifikan     
             5              5          0.671  Signifikan            
             6              6          0.710  Sangat Signifikan     











 Catatan: Batas signifikansi koefisien korelasi sebagaai berikut: 
 
           df (N-2)  P=0,05  P=0,01     df (N-2)  P=0,05  P=0,01 
              10     0,576   0,708         60     0,250   0,325 
              15     0,482   0,606         70     0,233   0,302 
              20     0,423   0,549         80     0,217   0,283 
              25     0,381   0,496         90     0,205   0,267 
              30     0,349   0,449        100     0,195   0,254 
              40     0,304   0,393        125     0,174   0,228 
              50     0,273   0,354       >150     0,159   0,208 
 


















































Lampiran 9. Uji Reliabilitas 
 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 16 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 16 100.0 















































Lampiran 10. Uji Normalitas 
 
 





 Mean 13.19 
Std. Deviation 4.167 
Most Extreme Differences Absolute .155 
Positive .155 
Negative -.125 
Kolmogorov-Smirnov Z .620 
Asymp. Sig. (2-tailed) .837 
a. Test distribution is Normal. 



























Jumlah Subyek= 16 
Butir Soal= 17 
Nama berkas: C:\USERS\BRIAN\DOCUMENTS\PELATIH HAHA.ANA 
 
 No Butir Baru  No Butir Asli  Jml Betul  Tkt. Kesukaran(%)  Tafsiran      
             1              1         13              81.25  Mudah         
             2              2          3              18.75  Sukar         
             3              3         12              75.00  Mudah         
             4              4         11              68.75  Sedang        
             5              5         12              75.00  Mudah         
             6              6         11              68.75  Sedang        
             7              7          1               6.25  Sangat Sukar  
             8              8          8              50.00  Sedang        
             9              9          5              31.25  Sedang        
            10             10          9              56.25  Sedang        
            11             11         15              93.75  Sangat Mudah  
            12             12          5              31.25  Sedang        
            13             13         11              68.75  Sedang        
            14             14         10              62.50  Sedang        
            15             15         11              68.75  Sedang        
            16             16         12              75.00  Mudah         






Jumlah Subyek= 16 
Butir Soal= 7 
Nama berkas: C:\USERS\BRIAN\DOCUMENTS\DATA SOAL URAIAN.AUR 
 
 No Butir Baru  No Butir Asli  Tkt. Kesukaran(%)      Tafsiran  
             1              1              50.00        Sedang  
             2              2              37.50        Sedang  
             3              3              62.50        Sedang  
             4              4              37.50        Sedang  
             5              5              50.00        Sedang  
             6              6              62.50        Sedang  























Mean Ideal Konstanta Std.Dev Ideal Batas 
7.5 1.5 2.50 11.25 
7.5 0.5 2.50 8.75 
7.5 0.5 2.50 6.25 
7.5 1.5 2.50 3.75 




No Kategori Kurva Normal Kategori Frekuensi Persentase 
1 11.25 < X Sangat Tinggi 3 18.75% 
2 8.75 < X ≤ 11.25 Tinggi 5 31.25% 
3 6.25 < X ≤ 8.75 Sedang 2 12.50% 
4 3.75 < X ≤ 6.25 Rendah 5 31.25% 
5 X ≤ 3.75 Sangat Rendah 1 6.25% 































Lampirn 14. Data Pendidikan dan Lisensi Pelatih 
No Nama Klub Pendidikan S1 Lisensi 
1 Ismadi, S.Pd 
Yuso 
S1 PKL Nasional B 
2 Titik K, S.Pd.Kor S1 PKL Lisensi C 
3 Andi W, S.Pd S1 PJKR - 
4 Dede Wahyudi, M.Pd 
Dolphin 
S1 Kepelatihan Lisensi A 
5 Sarmanto, S.Pd S1 FIK Daerah B 
6 Drs. Y. Mulyono 
Tirta Taruna 
S1 Kepelatihan A, B, C 
7 Arif Rahman, S.Pd S1 PJKR - 




9 Elias Carles PN 
Oscar 
S1 PKL Nasional B 
10 Eko Cahyono, S.Pd S1 PJKR - 
11 Sri Suarsih, S.Or S1 IKORA - 




13 Bambang Supriyadi, S.Pd 
Arwana 
S1 Pendidikan Olahraga Nasional B 
14 
Wisnu Haryo Suseno, 
S.Pd 
S1 PJKR - 
15 Danang Prio Sembodo 
Tirta 
Amanda 
S1 PJKR Lisensi C 
16 Agus Supriyanto, M.Si Selabora 
S1 Pendidikan 
Kepelatihan 
A, B, C, D 
